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1.目的	 

若年研修学生に対するヨガの身体および精神的健康における効果を検証する。 
2.研究デザイン	 ランダム化比較試験（RCT）	 
3.セッティング	 場所の特定なし	 

4.参加者	 20-25歳の電子研修コース44名と機械工学研修コース10名の学生 
5.介入	 

ハタヨガ	 1回60分/週3回/5ヶ月間 どちらの群も、6-10か月目はヨガ実習を受けた 
(男性44名、女性10人) 
Arm1:(介入群)ヨガ群	 28名	 	  
Arm2:(コントロール群)待機群	 26名 

6.主なアウトカム評価指数	 

心拍数、血圧、口腔体温、休んだ状態での皮膚温度、最大および最大下運動に対する反応

性、身体の柔軟性のような生理学的パラメータ。性格、学習、計算および精神運動能力、

精神満足度のような心理的なパラメータをフェーズ Ⅰ（介入前）、Ⅱ（５ヶ月後）、Ⅲ（10
ヶ月後）で比較した。 

7.主な結果	 

心拍数：男性のフェーズ ⅠとⅢを比べると、両群共に有意に減少した(P<0.01)。女性も
同じような減少を示したが、有意差はなかった。収縮期血圧：男性はフェーズⅢにおい
てのみ両群共に有意に減少した(P<0.001)。女性はヨガ群のみがフェーズ Ⅱ、Ⅲ において
有意に減少した(P<0.001)が、待機群には変化が無かった。拡張期血圧：フェーズ ⅠとⅢ
を比べると、ヨガ群は有意に減少した(P<0.001)が、待機群は変化が無かった。口腔体温:
男性はフェーズⅢにおいて両群共に有意に減少し(P<0.001)、フェーズⅡにおいてはヨガ
群のみが有意に減少した(P<0.05)。女性はフェーズⅡ、Ⅲにおいて、両群共に有意に減少
した(P<0.01)。皮膚温度：男性は両群共にフェーズ Ⅰ〜Ⅱで下がり、待機群はヨガ群と比
べてフェーズⅢで有意に下がった(P<0.01)。女性はヨガ群のフェーズⅡ、Ⅲにおいての
み有意に下がった(P<0.01)。新しい仕事や訓練環境のために、当初は、両群で相対的に高
い交感神経活動にあったが、徐々におさまった。その後、5か月目と 10か月目で、ヨガ
群は対照群よりも相対的に低い交感神経活性を有していた（例えば、女性の皮膚温度がフ

ェーズ Ⅰ33.90±0.281からフェーズⅡ32.52±0.143へ減少、P<0.001）。ヨガ群では、最大下レ
ベルの運動のパフォーマンスと、無酸素性作業閾値の改善があった。血中乳酸は、運動直

後、6分回復後、10分回復後（P<0.01）でヨガ群が有意に低かった。ヨガ群では、肩、腰、
体幹と首の柔軟性が改善された（例えば、ヨガ群の男性は、フェーズⅡ（P <0.001）とフ
ェーズⅢ（P <0.01）で肩屈曲/伸展値の有意な改善を示した）。ヨガ実習後に、不安や抑
うつの低減や精神機能の向上などの様々な心理的なパラメータの改善があった（例えば、

うつは、フェーズ ⅠとⅢを比較して男女ともヨガ群だけが有意に減少した（P<0.01）。 
8.結論	 

ヨガ群ではコントロール群より、相対的に交感神経活動が抑制され、運動パフォーマンス

および柔軟性が向上し、不安、抑うつなどの心理状態が改善した。	 

9.安全性に関する言及	 有害事象に関する言及はない。	 

10.ドロップアウト率とドロップアウト群の特徴	 表記なし	 

11.ヨガの詳細	 

ハタヨガ：呼吸の観察、アーサナ19種類、呼吸法、鼻の洗浄、リラクセーション 
12.Abstractor のコメント	 

この研究の対照群は、5か月後からはヨガを実施している。ヨガ群と対照群との比較だけ
ではなく、対照群内でのヨガ前後でも有意差が確認されているので、ヨガの実習が研修期

間中のストレスマネジメントに効果的であったと考えられる。 
13.Abstractor の推奨度	 

多忙な若年者（健康者）に対してヨガを勧める。	 

14.Abstractor	 and	 Date	 

大友 秀治	 岡 孝和	 2015.2.25	 



ヨガの詳細	 

	 

「ハタヨガ」	 

	 

1.	 Makarasana、2.	 Shavasana、3.	 Bhujangosana、4.	 Ardhshalbhasna、5.	 Shalbhasna、6.	 

Naukasana、7.	 Dhanurasana、8.	 Magarasana、9.	 Ardhhalasana、10.	 Halasana、11.	 Viparita	 

karani、12.	 Ardha•pavanmuktasana、13.	 Pavanmuktasana、14.	 Magarasana、15.	 Naukasana、

16.	 Paschimottanasana、17.	 Yoga-mudra、18.	 Bhrama•mudra、19.	 Kapalbhati、20.	 Jala-neti、

21.	 Pranayama、22.	 Samatasana、23.	 Hasta-padasana、24.	 Chakrasana	 


